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調查資訊

目的：1.了解青少年憂鬱情緒、疫情前後運動情況。

2.了解青少年運動與憂鬱情緒、壓力相關性。

時間：2023年4-5月

方式及樣本：於全台隨機抽取35所國高中職施測，

回收有效問卷為1,700份。

 受訪者「女生」佔53.2%，年級以「七年級」佔最多。



六都國高中職生憂鬱程度

施測工具：青少年憂鬱情緒自我檢視表
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有明顯憂鬱情緒
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學校生活滿意度與憂鬱情緒

 憂鬱指數愈高者，對學校生活愈「不滿意」。

變項 選項

對學校生活的滿意程度

非常
不滿意

不滿意 普通 滿意
非常
滿意

憂鬱指數*

0-5分 2.8% 2.4% 45.0% 35.4% 14.4%

6-11分 2.3% 8.1% 61.0% 24.2% 4.4%

12分以上 9.0% 20.6% 54.9% 11.6% 3.9%



學校生活滿意度與自覺壓力

 近三個月愈感到有壓力者，對學校生活愈「不滿意」。
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六都青少年壓力源

課業考試(28.8%) 對未來的不確定(22.1%) 身材外貌(19.1%)

 前三名壓力源女生比男生更感到有壓力，尤其是「身材外貌」。

※與過去2020年、2018年六都青少年相比前兩名一致，
「身材外貌」上升至第三名，過去為「人際關係」。



當心情不好是否求助他人

37.4%
青少年不想主動

求助他人

是
13.2%

不一定
49.4%

 近三成七青少年因「不想麻煩對方」
而不想主動求助他人，其次為「說不出
口」、「不讓他人為自己擔心」。

 「男生」因不想麻煩對方而不想主動求
助他人的比例明顯高於女生。



運動紓壓與心情關聯性

 當心情不佳時，會將「運動」作為紓壓方式的比例為13.6%；

之中有近八成五受訪者，運動過後，心情「總是經常」會變好。

變項 選項

運動過後，覺得心情是否會變好

從來沒有
很少

有時候
經常

總是如此

心情不佳時，
將「運動」
作為紓壓方式*

從來沒有/很少 60.7% 27.1% 12.2%

有時候 13.3% 34.0% 52.7%

經常/總是如此 2.2% 13.0% 84.8%



疫情間與後疫情運動狀況

 後疫情期，受訪者每週運動3天以上、每次運動時間均有「上升」。
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憂鬱情緒與運動狀況

 規律運動習慣者，「憂鬱指數」較低；

 憂鬱指數愈高者，都「沒有」運動的比例愈高。

變項 選項

防疫期間除了體育課外，每周運動天數

無 1-2天 3-4天 5-6天 每天

憂鬱指數*

0-5分 20.7% 41.0% 16.5% 8.9% 12.9%

6-11分 23.4% 41.9% 17.8% 7.9% 9.0%

12分以上 32.9% 34.6% 15.8% 6.0% 10.7%



學校生活滿意度與規律運動習慣

 有規律運動習慣者，對學校生活「滿意」度較高。
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家庭生活滿意度與規律運動習慣

 有規律運動習慣者，對家庭生活「滿意、非常滿意」度較高。
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結論與建議

1)家長引導孩子發現自我價值，降低對外表單一追求，
建立內在自信。

2) 建立屬於自己的紓壓習慣，從感興趣的事物開始，多方嘗試。

3) 養成固定運動紓壓習慣，有助情緒穩定，擁有好心情，
同時也能提高生活滿意度。

4) 關心自己心理健康第一步-時時檢視自身情緒。
(線上篩檢工具或董氏-憂鬱檢測APP)


